ZEUS materiaty wspierajgce

DETOX & REHAB

Twoje narzedzia zdrowienia

PLAN ZAPOBIEGANIA NAWROTOM

Nawrét rzadko jest przypadkiem, zwykle poprzedzajg go rozpoznawalne sygnaty. Wypetnij ten plan spokojnie, najlepiej
wspolnie z terapeutq. To Twoja osobista mapa bezpieczenstwa, do ktérej mozesz wracac.

1 Moje wyzwalacze

Sytuacje, miejsca, osoby, pory dnia i emocje, ktore zwigkszajq ryzyko. Im konkretniej, tym lepiej.

2 Weczesne sygnaly ostrzegawcze 3 Co mipomaga
Co dzieje sie we mnie, gdy zbliza sie ryzyko: mysli, nastrdj, ciato, Moje zdrowe strategie: oddech, ruch, rozmowa, wyjscie z sytuacji, praktyka
zachowania. duchowa.

4 Moj krag wsparcia

Osoby, do ktérych moge sie zwréci€, wraz z numerami telefonu.

5 Plan na sytuacje wysokiego ryzyka

Kroki, ktére wykonam, zanim zareaguje. Wypisz je tak, by byty proste do przypomnienia.

Pamietaj: gf6d i silna emocja mijajq, zwykle w kilkanascie minut. Zatrzymaj sie, oddychaj i zadzwon do kogos z Twojego kregu, zanim
podejmiesz jakgkolwiek decyzje. Prosba o pomoc to sita, nie stabosé.
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Miej to zawsze przy sobie

KARTA NA TRUDNE CHWILE

Wytnij karte wzdtuz przerywanej linii i no$ jg w portfelu lub telefonie. W trudnym momencie nie musisz pamietac
wszystkiego, wystarczy, ze siegniesz po ten maty plan.
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Gdy jest mi trudno, robie¢ po kolei:

1. Zatrzymuije sie i biore 6 spokojnych, dtugich oddechéw.
Nazywam, co czujg, i pytam: jakiej potrzeby to dotyczy?
Zmieniam otoczenie, wychodze z sytuacji ryzykowne;j.

Dzwonig do kogo$ z mojego kregu wsparcia.

LA

Przypominam sobie: to minie, a ja nie jestem w tym sam.

Gtodny Zty Samotny Zmeczony
zjedz co$ roztaduj napigcie zadzwon do kogo$ odpocznij

HALT: zanim ulegniesz pokusie, sprawdz, czy nie jeste$ gtodny, zty, samotny lub zmeczony. To czeste, ukryte wyzwalacze.

Telefony wsparcia (bezptatne)

+48 537 677 773 Osrodek Zeus Detox & Rehab, kontakt do naszego zespotu.

112 Numer alarmowy, gdy zagrozone jest zycie lub zdrowie.

116 123 Kryzysowy Telefon Zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym.
800 199 990 Ogélnopolski Telefon Zaufania ,Uzaleznienia” (alkohol, narkotyki, leki).
801 889 880 Telefon zaufania dla oséb z uzaleznieniami behawioralnymi.

Moje osoby wsparcia:

materiaty wspierajgce
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Codzienna chwila dla siebie

DZIENNIK ZDROWIENIA

Wieczorem poswiec kilka minut, aby zatrzymag sie przy mijajgcym dniu. Nie chodzi o tadne stowaq, lecz o szczery kontakt ze
sobgq. Kazdq strone mozesz skopiowa¢ na caty pobyt.

Data: Dzien pobytu:
® Jak sie dzis czuje?

spokdj nadzieja wdzigcznose lek smutek ztosc zmeczenie duma ulga tesknota

® Mojaintencja na dzi§ z czym chee wejs¢ w ten dzien

® Zaco jestem dzi§ wdzigczny lub wdzigczna

@ Dzis zadbatem lub zadbatam o siebie przez...

@ Trudna chwilai jak sobie z niq poradzitem lub poradzitam

@ Czego dowiedziatem lub dowiedziatam sig¢ dzis o sobie

® Mysl lub maty zamiar na jutro

dziennik
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Mowic o sobie, nie oskarzaé

KOMUNIKAT ,,JA” I ASERTYWNOSC

Komunikat ,Ja” pozwala wyrazi€ to, co przezywasz, bez atakowania drugiej osoby. Zamiast ,ty zawsze..” méwisz o swoim
odczuciu i potrzebie. To tfagodzi napigcie i otwiera rozmowe.

Kiedy__‘ opisz fakt bez oceny. np. ,Kiedy stysze podniesiony gfos..”

czujf;... nazwij swojg emocje. ,...czuje niepokdy...”

bo potrzebujt;... wskaz potrzebe pod emocjq. ,..bo potrzebuje spokoju i szacunku...”

prosze... wyraz konkretng, wykonalng prosbe. ,...prosze, rozmawiajmy spokojniej.”

Mam prawo Proste techniki

v mie¢ wiasne zdanie i je wyrazaé v spokojne ,nie”, bez diugiego ttumaczenia
v powiedzie€ ,nie” bez poczucia winy v ,zdarta ptyta”: spokojnie powtarzaj swoje
v popetnia¢ btedy i uczy¢ si¢ na nich v oddzielaj osobe od jej zachowania

v prosi€ o pomoc i wsparcie v mobw wprost, patrz w oczy, spokojny ton
v zmieni¢ zdanie

Ut6z wlasny komunikat ,Ja”
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Chronig Twoje zdrowienie

WYZNACZANIE I UTRZYMYWANIE
GRANIC

Granice to informacja, gdzie konczy sig ,ja”, a zaczyna drugi cztowiek. Nie sg murem ani karg, lecz sposobem zadbania o
siebie i o relacje. W zdrowieniu bywajq najwazniejszym narzedziem.

Jak postawié granice Przykladowe zdania

v krétko i konkretnie v ,Nie, dzi$ nie dam rady.”

v mobw o sobie, nie o wadach drugiej osoby v ,Potrzebuje teraz ciszy.”

v nie musisz sie ttumaczy€ ani przepraszac v, Todla mnie za duzo.”

v powtoérz spokojnie, jesli trzeba v ,Porozmawiajmy o tym jutro.”

v zadbaj o konsekwencje v, Potrzebujeg, zeby to uszanowag.”

Granice, ktorych chce pilnowaé

Wobec kogo lub czego i jak doktadnie brzmi moja granica.

Trudnosé, ktora przewiduje, i jak sobie poradze



ZEUS materiaty wspierajgce

DETOX & REHAB

Nie musisz by¢ w tym sam

MAPA WSPARCIA

Zdrowienie jest tatwiejsze w relacjach. Wypisz, kto jest w Twoim kregu i w czym konkretnie mozesz na te osoby liczy¢. Do tej
mapy wracaj, gdy jest trudno.

Najblizsze osoby Wspdlnota i grupa wsparcia

Rodzing, przyjaciele. Kto i w czym pomaga? Mityngi, sponsor, osoby ze wspoélnoty.

Specjalisci i osrodek Telefony i pomoc dorazna

Terapeuta, psycholog, lekarz, Zespét Terapeutyczny. Numery zaufania, kontakt do osrodka: +48 537 677 773.

[ Gdy jest trudno, zacznij od najblizszego kregu i po prostu zadzwon. Prosba o pomoc to czes¢ zdrowienia, nie oznaka stabosci.
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Fundament regeneracji

HIGIENA SNU

Sen odbudowuije ciato i uktad nerwowy, a dobry sen wspiera stabilno$¢ emocji i odpornos¢ na gtoéd. Kilka prostych nawykéw
realnie poprawia jego jakos¢.

W ciggu dnia Wieczorem

v wstawaj i ktadz sig o statych porach v godzing przed snem odtéz ekrany

v rano ztap troche $wiatta dziennego v przyciemnij $wiatto, wycisz bodzce

v bqdz aktywny, ale nie tuz przed snem v zadbaj o rytuat: oddech, ciepty prysznic, lektura

v ogranicz kofeing po godzinach popotudniowych v sypialnia chtodna, ciemna i cicha

v unikaj dtugich drzemek v gdy nie zasypiasz okoto 20 minut, wstan i zréb co$ spokojnego

Méj wieczorny rytual na dobry sen

Proste kroki, ktére zrobie co wieczor, aby sie wyciszy€.
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Co jest dla mnie wazne

WARTOSCI I KOLO ZYCIA

Ocenh obszary swojego zycia i zobacz, gdzie chcesz zadbaé o rownowage.

Zdrowiei
ciato
Sensi Relacje i
wartosci bliskos¢
Emocje i Y, Rozwdj osobisty
samoregulacja
Odpoczynek Duchowosé
rados¢
Pracai
obowigzki
Jak wypetni¢
v ocen kazdy obszar w skali od 0 do 10
v zaznacz punkt na promieniu i potgcz punkty
v zobacz, gdzie koto jest ,ptaskie”
v wybierz 1lub 2 obszary, ktérymi zajmiesz sig najpierw
Wartosci wazne dla mnie (zokresikilka)
wolnos¢ zdrowie rodzina uczciwose rozwoj spokdj przyjazn duchowos¢ odpowiedzialno¢
odwaga wdziecznosé szacunek bliskos¢ sprawczosé sens rados$¢ stabilnos¢ pomaganie

tworczose godnos¢

Trzy wartosci, ktérymi chce sie kierowaé w zdrowieniu:
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Szczere spojrzenie

BILANS ZYSKOW I STRAT

Zatrzymaj sie i spéjrz uczciwie na obie strony. To éwiczenie wzmacnia motywacje i przypomina, dlaczego zdrowiejesz,
zwtaszcza w trudniejszych dniach.

Co dawalo mi uzaleznienie Co mnie kosztowato

Pozorne zyski, ulga, ucieczka. Zdrowie, relacje, praca, poczucie siebie.

Co zyskuje, zdrowiejac Co bywa trudne w zdrowieniu
Teraz i w diuzszej perspektywie. Koszty i wyzwania, na ktére sie przygotowuije.

Dlaczego zdrowieje: zapisz to jednym, mocnym zdaniem, do ktérego bedziesz wracaé.
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Spojrz z nadziejq w przod

LIST OD SIEBIE Z PRZYSZLEOSCI

Wyobraz sobie siebie za rok, w zdrowieniu. Napisz list od tej przyszitej wersji siebie do siebie z dzi§. Co chcesz sobie
powiedzie¢, przypomnie¢, za co podzigkowaé?

Drogi / DYOGQ ......eveeneveeveereviins ,
pisze do Ciebie z przysztosci. Mingt rok, odkqd zdecydowates sie zadbac o siebie. Chce Ci powiedziec, ze...

Z czutoscig, Ty z przysztosci.



